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●ようやくlまば皇始！骨相雫の鳴

●＝んなお仕手す甘ていただきました！

●お誕生日わめで℃う！！

●ようやくl引ぎ皇始！骨相雫の碩

＝んドちlま○U、ゆかl一迫咤鳩農長の井原一成です。

今日は～…年5R卯日骨折してからI年も写すR踊経ちました。ようやくほぼ骨竹前のボ恕

ドな。て果ました〇㌦、冷やしたり寒くな九ばすぐ虚か符が出ろんです。ほ）

外は暑くて堂内は工ヤコシを入れて、－ますが、ほ）患軌三は痛風叶ポーヤーをか十て、－ま

すr宇）今年で43れこなりました○趣味亀マラソンlこします℃本当ド白

符l三なります○サしすっ痴れが知血ポくくなってきてIlます。
ヽ′＼′－■・・・

lま非常lミ軌

川年前は伺l三毛甘んで毛It′つで

毛細劫でした。細かしして招日裾ら手相ゞ●きゃシゲできました。鯉
F一一
酒も軟毛も力く昭日二日恥・、木曜日林〟で長瀬紐走る七内戚が濾九て、・ろの亀軌、ます！r塞

鯖い撫育でき
′i・・・一一・一i■‾■■

甘いんです～○

骨折城i嘘眠時間がl時間増えました○なんかの赤でさか民は長日ろ℃思う蚤で寝たほうがよ

エbいうの亀盗んで小ら、ますます宿るの・三撃竺裏些。骨的前は十和い寺羊l三権

てい時羊l三起きていたのが骨拘薇は千碩1時羊l三寝るようl三なりました。U、ゆえり一川まらの

管掌時軌ま干場†時までで欝も〃てからモ垂＿旦曲三権ようも思う

し机、軌範髄で勘考れ

七本当l三亜しいのです！！

嘘鴫を五分ドもろ七脳は合間l三取り込んだ楕軸を智理、

隻和します。鳴るもぎl三枚えlこメモも霊いて眠ります七、イ士手のヒシトや脳〟の織た三毛がたま

l三韓日てきます○嘘鴫時間が長くなります七走る暗闇毛並紐毛粗く甘〃てきてIlます○綱川年
）へ／、－／′、－

は～明暗間門分で粥川キロでした○〟15年は～m暗闇；l分㍑門キロ2日も卑骨坤イヤーは

～椚時間～H〃キロ今年は；円さ　日時良で川　崎厨川分　川！キロです○年々粗くなってます○

／



●ようやくl削ぎ皇始！骨相雫の破

けがlま槻木吉岡を積りミ邑しながらゆるやかド上り調子l三良くなつ

きました。畑は久々l三7－レマう∨砲塁寺臥内lミ走るたれの練習

l三成頭しました。二九は卯手口も時速けキロrlキロ当たりI分羊）

でかlきる練習です〇二九五年超　す　耕絶でき　七　時間以内で走

る可能他ガ晦はります。今年の亨Rゴ・ろl三毛チルシ婁・したのですが

骨折は治って毛足首周辺の筋肉がえ分馴矩■きていなかったので足首が痛くなって夏生できま

甘んでした。走九てlまいる毛のの畏まを重くようl三走のていたので地面を駄々て轟く走る二七

が出来てIlα小のた〇千九七、筋肉は鍛えろ七痩く甘る硬く甘hl粗さlこくくなる○ストレ吋

千もして伸lして垂らかくしてやらない七川†廿か〃たのです。し小し、寒、lうちは…■した

℃ころは甘小甘か伸頑lてくれませんでした○正患腑酎緑川㍉たのです○正座jLよう℃する

七万岸は足首毛床ドべたの℃羞くのですが、左足はつかない○仲馴αllのでちょっ七曲がった

ままでした。まれヰ郎亀l三廿日戒かくせりようやく声畏七左岸の／ぐうシス相黒h千二千二走れ

るようlこなつてよりりました。5Rの長和l三は巾lレトラマう1／シコースの半周も練習でぼちぼち

走る＝七が出東ました〇人の体は本当ドうまい二℃出来てIlて諦与がか†九ば患－いなりド走れ

てしまうんですね。月齢うまい二七／ぐランスも取りて○だから、Il′つまで毛走るの㌦逢い人は

惑いのやも思います。尊啓が乗車七座るので毛すぐt液九るの七同じ、です○

何で走るの了も聞かれる二七があり ます叶七、ゆきで走のてる青い†です叶七、何で走るのかもかっ

て王せん。島々走る厚恩はl臼l日亀も宅して過ごlLたIlから○伺で施叶てんねやろ7℃か思

、■ながら走るもぎ毛かはす。走るのは景色がIllt七二机一日です○日本海の海む七小能管の

乱晩叫うユうりル凍レ、でl嘲J（

里山風最もか配せ愕1紬サギ千号ヽ●′才。

よく練習したからlhlの小長く走った小ら1－日七かそらと

九のでしょう叶七、、最近は自分の一体l三脚さながら走るよう

ドなりました。しん七、日も思いながら走るのはいやl三なっ

てきました。経っていたり、しん℃Wりたりしたら～庵確

して7時まで轟ます。
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●ようやくほぼ皇始！骨相雫の砲

等面肺から高山も手か†叶員山の句知音のコースを走るのが和の気l三人

．〃たコースです。二の里山風景の中を辱痘走九たらなあ七思い毎週走

ミノ嘲ルのゼいろ1

ります○飽きる二七毛あります叶七、、毛

うしすこしがんばって走ったろk思って

います。巷均㌍偽れ鴫も菅相克う方・
与卿鹸繊細サかもも抑培う，矛れ

●＝んなお仕手すせていただきました！
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●こんな封仕手すせていただきました！しめ一川オうねのつ；つ1－いと
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●あんな誌こんな書生マ、V手玉一寸＝
お卓嘘の声もお聞かせ下すい。Ulゆとり一迫塙を註んでの欝語や告右lミ闇するゴー背臥こ

うしたらじ、ゆとり一川まらは毛qkよくなるよ、＝ん甘二七があって嶋しかった！！七か、

すすIl甘＝七が喧しItのです！

同封の温信用蘇料ハが牛で七、なた痛l三毛お気転l三お佃りいただけろようドエ吏しまし

た○切年はいりません○

へン持って書いてポスト旺入れるだけ
で～す○よろしくおねがIlしま～す！

毛ちろん今夏で七、うIIFAx毛EメーIレ、電喜色毛大歓迎です。

24時詭賓付W O6－672l－25さ8

24時蘭野付メrJL．toiawaSe＠j－ihara．jp

ホ「血へ一夕　www．j－ihara．jp

フェイスつヤク椚Ⅳ．faCOb○○k．com′jow●Iryihara′

マッチマース。

●虫右の川柵大貴隻
じ●えリーいはら

耶
Inいいね！

Lj讐些旦LHl■mFe。l・ngLuckyl

女ゐドまっある日l柵を募集しております。　　　　ウェブ全働、ろ捜索　日相のペ‾ジを複素

お容積の声日がキl二書いて毛FAX毛、モ〆一lレで毛Okで～す。

C、ゆえり一迫イ言ド鴇軒すせていただきま～す。

今日はお年玉やレゼシト企直で一寸♪

●お吉廷生日をおからせくだす～ll！
時々rお卓様の声ハ働一手の下l三お誕生日を青く欄がある叶七、甘l三があるの？J kお肌l合

わせ亀いただきます。弓うです！手前l＝お知らせいただきます七、－日二七があるんです

ヨ！ですからお誕生日をゴ1直鹿いただいて甘い末がおられ乏したらせヒU、ゆとり一川まら

●＝ちらじ、ゆとり一迫イ言編集部H
C・ゆとり一迫イ言編集部の面々で～す。

トキオちゃんです○毛う　ふ　Rです○じ、かじ、れうつ七うLIt梅雨ですね○　キ十サマどのよう

l三一快適ド梅雨をすごlすれますか？

＼、／／

梅雨はいやです～。
休みの日はだいたい1面駅一
妙見山40キロ走しますけと
雨か降ると大阪城8局半は
退屈～～。


